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;Por qué necesitamos la niacina?

La niacina es una de las vitaminas del grupo B (vitamina
B,). Nuestro cuerpo necesita la niacina para usar los
carbohidratos, las grasas y las proteinas. La niacina también
se necesita para reparar el ADN y para el uso normal del
calcio en el cuerpo.

:{Qué pasa si no consumimos
suficiente niacina?

La pelagra es una enfermedad que se presenta cuando la
persona no obtiene suficiente niacina. Esta enfermedad era
comun en los afios 1800 cuando muchos estadounidenses
pobres se alimentaban mayormente de maiz, melazas y
cerdo curado con sal, los cuales son fuentes pobres de
niacina. Hoy en dia, la mayoria de las personas obtienen
suficiente niacina en sus dietas ya que esta vitamina se
encuentra en muchos de los alimentos que consumimos y
asi la pelagra es cosa del pasado.

La pelagra podria ser llamada la enfermedad de la “D.” Esta
enfermedad conlleva a la diarrea, la demencia (desorden
de la memoria), la dermatitis (erupciones en la piel) y el
deceso (muerte).
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Figura 1. Sdndwich a la parrilla con pavo y pan integral.
Créditos: Mr.T in DC (CC BY-ND 2.0) http://flic.kr/p/6R5656

;Cuanta niacina necesitamos?

La tabla 1 muestra la cantidad diaria de niacina
recomendada.

Tabla 1. Ingesta diaria de niacina recomendada (Food and
Nutrition Board 1998).

Etapa de vida Niacina (mg/dia)
Hombres, edades 19+ 16
Mujeres, edades 19+ 14
Embarazo 18
Lactancia 17

mg = miligramos
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{Como podemos obtener
suficiente niacina?

La niacina se encuentra en granos enteros tales como el
arroz integral y el pan de trigo entero. Si usted no elige
alimentos de trigo integral, asegutrese de elegir alimentos
enriquecidos. La niacina es una de las cuatro vitaminas que
se afladen a los productos de trigo enriquecidos tales como
el cereal y la pasta. Busque la palabra “niacina” en la lista de
ingredientes para ver si ha sido anadida.

INGREDIENTES: Harina enriquecida (niacina, hierro, mono-nitrato
de tiamina, riboflavina (acido félico), agua, fibra de trigo, polvo de
hornear)...

Otras fuentes buenas de niacina son el mani, los champino-
nes y los mariscos. La tabla 2 muestra algunos alimentos y
la cantidad de niacina que contienen.

Tabla 2. Fuentes alimentarias de niacina (USDA 2015).

Alimento Niacina (mg por
porcién)

Salmén, cocido, 3 oz 7
Pavo, carne blanca, cocido, 3 oz 6
Cereal listo para comer, 1 taza 5
Carne, molida sin grasa, cocida, 3 oz 5
Mantequilla de mani, 2 Cda 4
Champifones, cocido, 2 taza 3
Espagueti, enriquecido, cocido, 1 taza 2

mg = miligramos
0z =onzas
Cda = cucharada

¢Sabia usted que...?

El triptoéfano es uno de los aminoacidos que forman la proteina y
este puede ser convertido en niacina por el cuerpo. El triptéfano se
encuentra en todos los tipos de carnes y en la leche, por lo tanto
estos alimentos se pueden considerar una buena fuente de niacina!

{Como deben ser preparados los
alimentos para retener la niacina?

La niacina se puede perder cuando los alimentos se
cocinan en agua debido a que la niacina es una vitamina
hidrosoluble. Sin embargo, la mayoria de las fuentes buenas
de niacina no se cocinan en agua. El cocinar los alimentos
no afecta el contenido del triptéfano.

;{Qué pasa con los suplementos?

La mayoria de la personas obtienen suficiente niacina en
sus dietas, por lo tanto, los suplementos usualmente no se
necesitan. La mayoria de los suplementos multivitaminicos
contienen niacina. No hay necesidad de tomar suplementos
con mas del 100% del valor diario de niacina.
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;{Qué cantidad es demasiada?

El consumo mdximo de niacina que es sugerido para
suplementos es 35 mg diarios para personas mayores de 19
aflos, y 30 mg para personas menores de 19 afos (Food y
Nutrition Board 1998).

Las dosis muy altas de niacina (1300 a 3000 mg diarios) se
usan a veces para tratar los niveles altos de colesterol en la
sangre. Sin embargo, pueden causar efectos secundarios
tales como enrojecimiento de la piel, picazén, nausea,
incremento de glucosa en la sangre, tlceras en el esto-
mago y hasta dafios en el higado. Las nuevas formas de
suplementos de dosis altas de niacina son preparaciones
de liberacién prolongada para reducir al minimo estos
efectos secundarios (Grouper y Smith 2008). {No consuma
grandes cantidades de niacina a menos que haya sido
prescrito por su médico! Avise a su médico si tiene algun
efecto secundario por tomar suplementos de niacina.

;Donde puedo obtener mas
informacion?

El agente de Ciencias de la Familia y del Consumidor
(FCS) en la oficina de extension de su condado puede tener
mas informacion escrita y clases de nutricion para que

usted asista. También, un dietista registrado (RD) puede
proveerle informacion confiable.

http://www.eatright.org

http://www.nutrition.gov
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